
下面，根据《国际肿瘤饮食指南》，结合国情的研

究结果，为您介绍一下饮食与各类癌症的关系。

▶肝癌——
可能的危险因素：肉类当中的肥猪肉、牛肉、羊肉、

牛奶、内脏、鸡肉，水产品中的贝壳类，烹调中的烧、油

炸、炒、烘、盐腌和熏制。

可能的保护因素：菌菇藻类、豆浆、水果，蔬菜中的

花菜、包心菜、大蒜、洋葱、山药、西红柿、红薯、胡萝卜、

萝卜，肉类中的鹅肉，水产中的黄鳝，烹调中的微波。

明确的危险因素：甜食和贝壳类。

明确的保护因素：洋葱、胡萝卜、黄鳝、菌菇类。

▶胃癌——
可能的危险因素：肉类中的肥肉、牛肉，水产中的

贝壳类，烹调中的油炸、炒、烘和盐腌。

可能的保护因素：蔬菜中的花菜、平包菜、大蒜、

洋葱、山药、西红柿、胡萝卜和萝卜，肉类中的鸭肉和

鸽子，水产中的黄鳝。

明确的危险因素：甜食。

明确的保护因素：酸奶、洋葱、胡萝卜和水果。

▶胰腺癌——
可能的危险因素：甲鱼、肥猪肉、牛肉、羊肉、牛

奶、内脏，烹调方式中的油炸、炒、爆、烘、盐腌。

可能的保护因素：菌菇类、豆浆、花菜、平包菜、山

药、红薯、胡萝卜、萝卜，肉类中的鸭肉，水产品中的海

鱼、虾、黄鳝，烹调方式中的微波。

明确的危险因素：甜食、甲鱼。

明确的保护因素：洋葱、山药、红薯、水果。

▶肠癌——
可能的危险因素：甜食、肉类中的肥猪肉、牛肉、

羊肉、牛奶、内脏，水产品中的贝壳类，烹调中的油炸、

烘和盐腌。

可能的保护因素：菌菇类、水果、酸奶、花菜、卷心

菜、大蒜、洋葱、山药、西红柿、胡萝卜和萝卜，肉类中

的鸭肉，水产中的虾，烹调方式中的微波。

明确的危险因素：肥肉、甜食和贝壳类。

明确的保护因素：酸奶、水果、洋葱、鸭肉。

▶肺癌——
可能的危险因素：肥肉、牛肉、羊肉、内脏，烹调方

式中的烧、油炸、煎和盐腌。

可能的保护因素：酸奶、水果、豆浆、花菜、卷心

菜、山药、红薯、胡萝卜、萝卜，水产中的河鱼，烹调中

的蒸和微波。

明确的危险因素：甜食和牛肉。

明确的保护因素：水果、大蒜和洋葱。

▶乳腺癌——
可能的危险因素：甜食、肥肉、牛奶，烹调方式中

的油炸、爆、煎、盐腌、熏制。

可能的保护因素：酸奶、水果、豆浆、花菜、卷心

菜、山药、红薯、胡萝卜、萝卜，水产中的河鱼、贝壳类，

烹调中的生食和微波。

明确的危险因素：肥猪肉和牛奶。

明确的保护因素：胡萝卜和鸽子。

实用有效的中药戒烟法
贴药戒烟 取味精、肉桂、丁香各等份，共研为细末，

每次取0.5克，用医用凡士林调成膏状，贴敷于合谷穴

（虎口处）、甜味穴（跷起手拇指，在靠近腕部的拇指尽

头、两筋之间，有一凹陷深窝处便是），胶布固定，24小时

后取下，连贴2～3次，一般贴药10分钟后即可见效。

嗅药戒烟 取槟榔1枚，钻1个眼，滴入少许烟油，用

开水将其浸泡2个小时，装入小瓶子内或小盒子里，随

身携带，想吸烟时就放到鼻子上嗅一嗅，一般3～4次就

不想再吸烟了。

戒烟粉 取半枝莲、地龙、地榆各 20 克，共研为细

末，早晚各取4克，温开水送服，一般10天后可见效。

戒烟膏 取甘草120克，炒杜仲、川贝母各60克。共

研为细末，水煎去渣，在此汁液中加入红糖250克，熬成

膏状，每次1汤匙，温开水送服，早晚各1次。

注：服用期间忌食酸辣食物。

体育锻炼后该吃点什么？有的人选择吃大鱼大肉

来补充体内消耗的能量和脂肪，但这样却很不利于保持

体形，反而增加了身体的能量储备。

日前在美国马铃薯协会主办的“提升健身运动水平

与运动膳食营养专题讲座”上，运动与营养资深权威专

家北京体育大学运动生物化学教研室主任曹建民博士

着重强调，合理的膳食营养是运动后快速恢复体力的保

障，只有将运动与营养膳食有机结合，才能促进身体健

康，达到健身的目的。

运动时机体主要依靠碳水化合物来参与供能，为

肌肉提供能量。与蛋白质和脂肪不同，身体中的碳水化

合物贮备非常有限。当经过锻炼出汗之后，急需补充碳

水化合物，在低脂的优质碳水化合物中，马铃薯是佼佼

者，它不但提供了人体所必需的营养素，还可以避免过

多的能量摄入和储存，所以马铃薯被称为“减肥蔬菜”。

2011年美国农业部和卫生与公众服务部的膳食指南

建议：运动后，人们应选择能提供大量钾、膳食纤维、钙

和维生素D的食物，同时要少摄入钠、饱和与反式脂肪

酸，避免人为添加过多的糖和盐。马铃薯几乎同时满足

了上述所有要求。它能提供美国饮食指南咨询委员会

确定的主要缺乏性营养素中的两种——钾和纤维。在

钾的食物源中，马铃薯位列指南推荐的首位。富含钾的

食物来源还包括哈密瓜、香蕉以及酸奶酪。科学研究表

明：钾可以钝化人体中钠的副作用，从而降低血压。除

此以外，体内富含的钾离子还可以减少罹患肾结石和骨

质疏松的风险。 （信息时报）

大多数女性
不需要补维生素A

一项发表在《美国医学协会杂志》上的最新研究表

明，大多数女性并不需要补充维生素A。

伦敦大学全球卫生学院的专家指出：“从目前来看，

少有证据来支持女性补充维生素A。因为它没有任何

效果，或者只在非常严重的维生素A缺乏人群中有作

用，而这类人非常少。对大多数女性来说，补充维生素

A并没有什么作用。”

烹饪时放醋利儿童健康
从儿童的生理情况来看，胃液的成分与成人基本相

同，但胃酸却比成人低。在给儿童烹调食物时加些醋，

有利于儿童的身体健康，吃些醋还可以提高胃肠道的杀

菌作用。夏季瓜果多营养丰富，孩子们也爱吃，但家长

一定要控制量，过多进食瓜果会损害肠胃功能，引起消

化道疾病。

夏季儿童宜饮食清淡，所谓清淡饮食的概念应是不

油腻而并非以素菜为主，否则会导致孩子营养障碍，夏

季也应注意给孩子补充鲜鱼、瘦肉、鲜蛋、鲜虾等，对于

较小的孩子可做成鱼末、肉末、肝末粥，既易于消化又有

营养。此外要注意食品原料的新鲜卫生。

癌症有“贫癌”“富癌”之分，前者

与营养缺乏有一定关系，后者是富营

养化的结果，与膳食结构不合理有

关。在长三角经济发达地区，常见的、

特别是发病率持续攀升的癌症（乳腺

癌、结/直肠癌、卵巢癌、胰腺癌等），多

直接或间接是营养过剩；“贫癌”如食

道癌、宫颈癌等，则相对少见。

中国人写“癌”字，“口”太多了，吃多了就像“山”，

然后就得病了。我国古代文献明确提出，癌和吃有

关。

国际权威调查结论，从上世纪80年代后期到90

年代，大量文献涉及到癌与“吃”的关系。世界癌症研

究基金会提供巨款资金，研读了21000份国际资料，得

出这个权威结论。

因此，我们强调：应“少吃一口”，这样才可“多活

一日”！希望癌症患者能坚持良好的饮食习惯和方

式，远离多饮多食和一味蛮补。

吃太好导致富癌增多

运动后
适量食用马铃薯有助减肥

少吃一口少吃一口，，离癌症远一点离癌症远一点

研究发现
14岁男孩最危险

英国科学家进行的一项研究发现，青少年最容易出

现打架、叛逆、学坏的年龄是14岁。

研究者对9～35岁的男性参与者进行了调查记录，

受试者被要求玩电脑游戏。通过记录参与者对游戏结

果的满意或者失望程度，科学家对他们每一个人的情绪

反应进行了分析。结果发现，青少年更

热衷于能够让他们感到刺激的危险行

为，其中14岁的少年最为突出。

英国伦敦大学学院神经科学家斯

蒂芬妮·伯内特博士表示：“与儿童有所

不同，青少年能够权衡自身行为的好坏

利弊，但他们更关注这些行

为能否给自己带来快乐和

刺激，而不是安全与否。”

因此，他建议家长要对这

个年龄阶段的孩子给

予适当建议和引

导，以防他们误

入歧途。

星报综合

学会如何吃才能远离癌
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